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¢, Sabia que hay mas de una forma de comer saludable?
Usted puede elegir una variedad de alimentos y bebidas
de cada grupo de alimentos (frutas, granos, proteinas,
verduras y lacteos) de MyPlate para construir un estilo
de alimentacién saludable y cumplir con sus metas
caldricas y nutricionales. Pruebe lo siguiente:

Proteina e Enféquese en frutas enteras
e Varie sus verduras
e Haga que la mitad de sus granos sean granos

- integrals
MiPlato e Varie su rutina proteinica
\_ ChooscMyPlate cov o rna p
' / e Comience a tomar leche o yogur bajos en grasa o
sin grasa
\Consultado el 20 de agosto de 2019 desde e Bebay coma bebidas y allment~os (_:on menos sodio,
https://www.choosemyplate.gov grasas saturadas y azUcares afadidos.!
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iDescifre las siguientes palabras que se encuentran en esta hoja de informacién nutricional!
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e Duplique las verduras: No se resista: agregue
verduras extra a sus platos favoritos. Las verduras
mejoran el sabor. Dele vida a una hamburguesa a la
parrilla con pepinos en rodajas, calabacines,
pimientos y espinacas.

e Disfrute los rollos de la lechuga: En lugar de pan o
tortillas, haga su préximo sandwich con el rollo de
una lechuga de verano. No olvide el aguacate
picado.

e Su camino hacia lafelicidad: Triture o ralle las
verduras y coléquelas en sus recetas. El calabacin
rallado y las zanahorias vienen de maravilla en los
guisos, las ensaladas de pasta y en las
hamburguesas de pavo.

e Despierte con el aguacate: ¢ Cansado de la
mantequilla de mani? Péngale un aguacate molido a
su tostada matutina. Cubra con rodajas de huevos
duros y espolvoree con sal y pimienta. jQué rico!

Extraido del blog Cooking Light. http://www.cookinglight.com/ healthy-
living/healthy-habits/eat-vegetables-fruits

jTraigan esos vegetales!

No es frecuente que nos digan que comamos mas de
algo, pero ese es el mensaje cuando se trata de los
vegetales sin almidon. La Asociacion Americana de
Diabetes y la Dietary Guidelines for Americans
coinciden en que de 3 a 5 porciones por dia, 0 2
tazas y media, es un buen punto de partida, pero mas
es aln major.

¢ Qué es una porcién? It varies, but in general, 1
cup of raw vegetables or 2 cup cooked counts as a
serving.

¢Fresco, congelado o enlatado? Todos estan bien.
Para variedades enlatadas y congeladas, busque las
palabras “Sin sal afnadida” en la etiqueta. Evite las
verduras en salsas. Si termina comprando vegetales

MiPlato
MyPlate

Consejos para ayudarlo
a comer mas verduras

e En cada comida, llene al menos la mitad
de su plato con frutas y verduras
(generalmente, las que tienen la mayor
cantidad de nutrientes son las coloridas,
como las verde oscuro, rojas, amarillas y
naranjas).

¢ Lechuga en capas, tomates, frijoles,
cebollas y otras verduras en sandwiches y
envolturas.

e Agregue verduras extra y salsa de tomate
a las pastas y sopas de verduras.

¢ Elija un plato vegetariano al comer fuera.

Pruebe nuevas verduras del pasillo de
productos naturales, la seccién de
alimentos congelados o en el mercado de
su agricultor local.

enlatados que contienen
sodio, escurralos y
enjuaguelos en agua
para reducir la sal.

Dele color a su plato.

Diferentes colores significan diferentes
nutrientes. Procure agregar diferentes nutrientes.
Intente agregar variedad: verde oscuro, rojo,
naranja e incluso purpura.

Asociacién Americana de Diabetes, (2017). Non-Starchy Vegetables. Consultado el 1 de mayo, 2018. http://www.diabetes.org/food-and-fitness/food/what-can-i-eat/ making-healthy-food-choices/non-starchy-vegetables.html



Verduwras Wstosy pora comer <

Dietary Guidelines for Americans recomienda
comer mas frutas y verduras, particularmente
aquellas que proporcionan mas vitaminas,
minerales (como potasio) y fibra. Los verduras
oscuras y frondosas "encajan”. Hay muchas
variedades de verduras disponibles: los mas
populares son los coles, los verdes mostaza, los

nabos verdes, la acelga, la espinaca y la col rizada.

“Verduras frondosas” es un término amplio para

hojas de plantas consumidas como vegetales. Los

gustos y texturas de las verduras frondosos
varian. Las espinacas y la lechuga tienen un

sabor mas dulce y son mas tiernos, la col rizada y

la acelga suiza son mas duras, y los verdes
mostaza tienen un sabor mas amargo. Las
verduras se pueden comer crudas o cocinadas.

Las bolsas de verduras y ensaladas
prelavadas y listas para comer son
convenientes y muy populares. jAgregue
un poco de proteinay tendras una
comida!

Pero, ¢es seguro comer verduras de ensalada
prelavadas y envasadas comercialmente sin
lavar? Si. Expertos en seguridad alimentaria han
determinado que el lavado de verduras no los
hara mas limpios en comparaciéon con un triple
lavado comercial. Incluso es posible que el
manejo adicional pueda contaminar un paguete
gue estaba limpio.

Lalechuga francesa es
un tipo de lechuga de
color verde oscuro que
se ve como un capullo
de rosa verde. Se
cosechay envasa con
las raices todavia
unidas, por lo que dura
mas tiempo en la tienda
y en los frigorificos de
los clientes.

Elija sus verduras

Aliflados con vinagreta de citricos

Preparacion de sus
verduras

Seleccione cualquier
verdura frondosa o
mezcla de verduras.
Lave las verduras a
menos que estén
comercialmente
prelavadas y coloquelas en un plato.
Agregue trozos de su fruta favorita como
fresa, naranja, mango, etc. Cubra con un
aderezo de citricos.

Aderezo de vinagreta de citricos

Ingredientes basicos

* En un recipiente, vierta 1/2 taza de aceite
de oliva. Agregue el jugo de un limoén
grande. Agregue el jugo de una naranja.
Ajuste las cantidades de aceite y jugo
segun su preferencia.

Ingredientes opcionales

» Tomillo fresco picado

* Chalote picado o ajo

* Miel, si el jugo de limon es amargo
* Saly pimienta

Bata todo junto. Vierta sobre la ensalada y ja
disfrutar!

Fuente: Bjork, Teresa. “Year-Round Greens.” lowa Farm
Bureau.com. Consultado el 1 de febrero, 2017.
https://www.iowafarmbureau.com/Article/YearRound-Greens
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Coliflor asado >wawrwm&yfi/b4,e/

Disfrute de este
sabroso plato.

La receta rinde
hasta 4
porciones

Instrucciones:

1. Recortar una pequefia cabeza de coliflor
y cortar en flores o rodajas de 1/4” de
grosor.

2. Colocar la coliflor en un tazén grande
para mezclar. Cubrir con aceite de oliva
(unas cucharadas). Agregar abundante sal
y pimienta y mezclar suavemente hasta
que estén recubiertos por igual.

3. Colocar las piezas de coliflor en una
bandeja para hornear.

4. Poner en el horno a 375 grados, girando
una vez, hasta caramelizar los bordes y los
tiernos, de 25 a 30 minutos. Servir caliente

0 a temperatura ambiente.

Covsejo- de recetos: Espolvorear con

vinagre envejecido 0 queso parmesano
para un sabor extra.

Lo w{,ufl,ov es una flor comestible de gran

tamafio. La cabeza de la coliflor, llamada “cuajada”, son
capullos de flores blancas que no crecieron. jHay
muchas variedades y colores de coliflor en las que se
incluyen el blanco, el naranja y el purpura!

e El blanco es el color
mas comun de la
coliflor.
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CONVERSATIONS

¢ La coliflor parecia un repollo, pero mas salvaje y
asi es como obtuvo su nombre. Coliflor significa
“flor de repollo” (“Caulis” significa repollo en latin).

¢ La coliflor de cheddar,
una variedad de coliflor
naranja, a menudo es
de color amarillo a

naranja.

e La coliflor naranja tiene su color porque tiene un
agregado de betacaroteno en sus flores. Como
resultado, jtiene alrededor de 25 veces mas
vitamina A que la coliflor regular!

Esta publicacién fue apoyada por el numero de
subvencion NU58DP006606-02, financiado por
los Centros para el Control y la Prevencion de
Enfermedades (CDC). Sus contenidos son
responsabilidad exclusiva de los autores y no
representan necesariamente los puntos de vista
oficiales de CDC o IDPH. Creado en octubre de
2019.

Informacién de contacto: Departamento de
Salud Publica de lowa 866-339-7909; o envie un
correo electrénico a denise.attard-
sacco@idph.iowa.gov o a
sonya.loynachan@idph.iowa.gov

e Esta coliflor es parpura
debido a la presencia del
grupo antioxidante
antocianina, que también

se encuentra en el repollo
roio.

* La coliflor parpura tiene un sabor més suave, dulce
y mas nuez que la coliflor blanca.

Este material fue adaptado de Harvest of the Month™, un programa de la California Department of
Public Health’s Nutrition Education and Obesity Prevention Branch con financiacion del USDA SNAP-
Ed. Para obtener mas informacion, visite www.harvestofthemonth.com.
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